Forberedelser: Vilj en tid och plats dédr du kan vara ifred under hela 6vningen. Bérja med
att registrera hur avslappnad du ir i hela kroppen fore 6vningen pé en skala 0-100 dér 0
ar totalt avslappnad och dar 50 utgor ditt normalldge (varken spénd eller avslappnad) och
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100 maximalt spind. Efter 6vningen registrerar du hur avslappnad du &r, hur manga
minuter du 6vat och eventuella kommentarer.
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Kommentarer (Var, nir? Hur gick det? Att
tinka pa?
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